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INRE ROST

Detta ar en tréning i att tala till oss sjélva pa ett vanligt satt. Genom att ha en snallare inre rost,
forebygger vi risken for att bli nedstamda och uppgivna.

Tidsatgang: 5-10 min
Malgrupp: 15+
Vad du behdver: Nagot att anteckna pa om man vill

Det har visat sig att manga manniskor sager taskiga saker till sig sjalva i tanken ibland. De
som mar samst av sina taskiga tankar ar de som har tankar som dessutom later elaka pa
rosten. Det kan lata konstigt att folk “hor roster” men de flesta manniskor hor faktiskt sina
tankar som en rost inne i huvudet. (Personer som har till exempel en psykos, kan ocksa hora
roster, och da hors rosten oftast som en rost “utanfor huvudet” Det ar ett storre problem
men det gar att lara sig att hantera dven en sadan rost.)

For att hantera motgangar och sjalvkritik kan det vara bra att 6va pa att skapa en inre rost
som ar mer snall. Tank pa ndgon som du gillar och som du kanner dig bekvam med att vara
i ndarheten av. Det kan vara en larare, slakting, van. Forestall dig att ni har en bra stund och
du trivs. Hur later den personens rost? Skulle du kunna prata med en sadan rost och tonfall
till dig sjalv inne i huvudet? Skulle du kunna anvanda samma ansiktsuttryck gentemot dig
sjalv?

Tank pa ett tillfalle da du gjorde ett litet misstag. Hur skulle den har snalla inre rosten kunna
kommentera det?

Exempel:
“Jag missade bussen och tankte att jag var en klumpig idiot”
Min snallare inre rost kunde saga féljande med ett mjukare tonfall:

“Alla missar bussen ibland, det ar ingen fara”
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